HIPERTROFIA MUSCULAR

¢Qué es realmente la hipertrofia?

Cuando hablamos de ganar masa muscular, el término cientifico correcto es hipertrofia
muscular. A nivel bioldgico, este proceso no consiste en la creacién de nuevos musculos o nuevas
fibras musculares (un fendémeno conocido como hiperplasia, el cual ocurre de forma muy
limitada en humanos), sino en el agrandamiento de las fibras musculares que ya posees.

Imaginate que tus fibras musculares son como los cables que sostienen un puente. La hipertrofia
no afiade cables nuevos al puente, sino que hace que los cables existentes se vuelvan mas
gruesos, fuertes y resistentes para soportar un peso mayor. Este fendmeno es, en esencia, una
respuesta de supervivencia: tu cuerpo detecta que el entorno le exige hacer mas fuerza de la
que puede manejar cdmodamente, por lo que activa un protocolo de reconstruccién para
adaptarse y evitar sufrir dafios en el futuro.

Los dos caminos del crecimiento: Hipertrofia miofibrilar y sarcoplasmatica

No todo el crecimiento muscular es igual. El masculo esquelético puede crecer principalmente a
través de dos variantes:

e Hipertrofia Miofibrilar (o Sarcomérica): Se centra en el crecimiento de los componentes
contractiles del musculo, es decir, las proteinas actina y miosina. Al entrenar con cargas
pesadas, estas proteinas se multiplican y se vuelven mas densas. Este tipo de hipertrofia
da como resultado un musculo notablemente mas fuerte, rigido y compacto. Es el
crecimiento caracteristico de los levantadores de pesas olimpicos o powerlifters.

e Hipertrofia Sarcoplasmatica: El musculo no solo tiene fibras contractiles, también
contiene un fluido llamado sarcoplasma, rico en agua, glucégeno (energia guardada de
los carbohidratos) y mitocondrias. Este tipo de hipertrofia aumenta el volumen de este
fluido no contractil. Aunque no incrementa la fuerza maxima de manera tan directa,
expande el tamafo visual del musculo considerablemente y mejora su resistencia a la
fatiga. Es el crecimiento tipico que persiguen los culturistas estéticos.

Ambos tipos ocurren de forma simultanea en el gimnasio, pero la balanza se inclinard hacia uno
u otro dependiendo de cémo configures tu entrenamiento.

Anatomia y tipos de fibras musculares

Para entender cémo crece un musculo, primero debemos ver cdmo estd construido. Un musculo
entero se divide en fasciculos (manojos), que a su vez contienen fibras musculares individuales
(las células del musculo). Dentro de cada fibra hay miles de cilindros llamados miofibrillas, y en
el interior de estas se encuentra el sarcomero, la unidad funcional basica donde ocurre la magia
de la contraccién muscular.

Estas fibras musculares no son todas iguales; se dividen principalmente en dos grandes grupos:



e Fibras Tipo | (Contraccion lenta o rojas): Estan disefiadas para la resistencia. Tienen
mucho oxigeno y son ideales para actividades largas como correr un maratén. Su
potencial de crecimiento fisico es bastante limitado.

e Fibras Tipo Il (Contraccion rapida o blancas): Son las responsables de la fuerza explosiva
y los movimientos de alta intensidad (como un sprint o levantar una mancuerna pesada).
Se fatigan rdpido, pero son las que tienen el mayor potencial de crecimiento e
hipertrofia. El entrenamiento de fuerza busca reclutar y estimular principalmente este
tipo de fibras.

Los tres pilares cientificos del crecimiento muscular

Durante décadas, los atletas supieron qué funcionaba, pero no el porqué. Gracias a la ciencia
moderna (especialmente a investigadores como el Dr. Brad Schoenfeld), hoy sabemos que el
crecimiento muscular se desencadena por tres estimulos principales:

Pilar 1: Tension Mecanica

Es el rey de la hipertrofia. Ocurre cuando el musculo se ve obligado a estirarse y contraerse bajo
una carga pesada. Las células musculares tienen unos receptores llamados mecanorreactores
que detectan este estrés fisico. A través de un proceso llamado mecanotransduccidn, el musculo
convierte esa fuerza fisica en sefiales quimicas internas que ordenan construir mas tejido. Se
logra levantando cargas pesadas o llevando series mas ligeras muy cerca del esfuerzo maximo.

Pilar 2: Estrés Metabodlico

¢Has sentido alguna vez ese "ardor" insoportable en el musculo al hacer muchas repeticiones
seguidas? Eso es el estrés metabdlico. Al contraerse el musculo repetidamente, los vasos
sanguineos se comprimen, limitando temporalmente la llegada de oxigeno (oclusidon vascular).
Esto provoca la acumulacién de subproductos quimicos como el lactato y los iones de hidrogeno.
Esta acumulacién induce una "hinchazén celular" que envia sefiales de alarma para que el
musculo crezca y se vuelva mds resistente quimicamente.

Pilar 3: Dano Muscular

Al someter al musculo a un esfuerzo al que no estd acostumbrado (especialmente en la fase
donde el musculo se estira bajo tension, llamada fase excéntrica), se producen microlesiones
microscépicas en los sarcémeros. Aunque el dafo excesivo es contraproducente porque impide
entrenar bien, un nivel moderado activa una respuesta inflamatoria saludable que atrae
nutrientes y células de reparacion al area afectada.

El interruptor bioldgico: Vias de seiializacion celular

Cuando los tres pilares anteriores se activan, el cuerpo enciende su maquinaria bioldgica. El
protagonista absoluto aqui es una proteina llamada mTOR (Diana de Rapamicina en Células de
Mamifero). Piensa en mTOR como el interruptor maestro de la construccién en tu cuerpo.
Cuando se activa mediante la tensidn mecanica y la presencia de aminoacidos (proteinas), inicia
la sintesis de proteinas musculares, que es el proceso de tejer nuevas fibras.



Por el contrario, existe otra via llamada AMPK, que se activa cuando el cuerpo gasta mucha
energia (como en entrenamientos de cardio muy prolongados). AMPK apaga a mTOR para
ahorrar energia. Por eso, hacer demasiado cardio intenso puede interferir con tus ganancias de
masa muscular.

En este proceso de reparacion juegan un papel vital las células satélites. Son células madre que
viven alrededor de tus musculos. Cuando hay daifo muscular, estas células se activan, se dividen
y "donan" sus nucleos a las fibras musculares dafiadas, aumentando la capacidad del musculo
para sintetizar proteinas y crecer en el futuro.

Cémo programar el entrenamiento para la hipertrofia

Llevar la ciencia a la practica requiere manipular de forma inteligente las variables del
entrenamiento:

e Volumen: Es la cantidad total de trabajo que haces. Se mide comiUnmente en "series
efectivas por grupo muscular a la semana". La ciencia dicta que el rango éptimo para la
mayoria de las personas se encuentra entre 10 y 20 series semanales por musculo.
Menos de eso puede ser insuficiente; mds de eso puede superar tu capacidad de
recuperacion.

¢ Intensidad: No se refiere a gritar o sudar, sino al peso que levantas en relacién con tu
fuerza maxima (1RM). Para la hipertrofia, el rango es sorprendentemente amplio:
puedes crecer levantando pesado (85% de tu fuerza para 5 repeticiones) o ligero (30%
de tu fuerza para 25 repeticiones), siempre y cuando te esfuerces al maximo.

e Cercania al fallo (RIR): Para que una serie estimule el crecimiento, debe terminar cerca
del fallo muscular (el punto donde ya no puedes hacer ni una repeticién mas con buena
técnica). Se mide con el RIR (Repeticiones en Recdmara). Lo ideal es entrenar con un RIR
de 0 a 3 (terminar la serie sintiendo que solo podias hacer entre 0 y 3 repeticiones mas).

e Frecuencia: Cuantas veces entrenas un musculo por semana. Entrenar cada musculo 2
veces por semana (Frecuencia 2) suele ser superior a entrenarlo solo una vez, ya que
permite distribuir mejor el volumen de trabajo sin saturar el musculo en una sola sesion.

e Tiempos de descanso: Contrario al mito de que hay que descansar poco, la ciencia
demuestra que descansar entre 2 y 3 minutos en ejercicios pesados (como sentadillas
o press de banca) es mejor, ya que permite recuperar los niveles de energia celular para
rendir al maximo en la siguiente serie. Para ejercicios de aislamiento mas sencillos, 1 o
2 minutos bastan.

La regla de oro: Sobrecarga Progresiva

Puedes tener la rutina perfecta, pero si levantas exactamente el mismo peso para el mismo
numero de repeticiones durante todo un afo, tus musculos no creceran ni un milimetro. El
cuerpo es sumamente eficiente y tacafio con la energia: si ya se adaptd a un estimulo, no gastara
valiosas calorias en construir mds musculo.

La sobrecarga progresiva consiste en exigirle un poco mas a tu cuerpo a lo largo del tiempo de
manera sistematica. Puedes lograrlo de varias formas:



1. Aumentando el peso en la barra (mas carga).

2. Haciendo mas repeticiones con el mismo peso.

3. Haciendo mas series totales.

4. Mejorando la técnica y controlando mas la fase donde bajas el peso (fase excéntrica).
Nutricion y Recuperacion: La mitad de la ecuacién

El entrenamiento en el gimnasio es el arquitecto que dibuja los planos, pero la nutricién y el
descanso son los ladrillos y los obreros que construyen el edificio. Si no les proporcionas los
materiales correctos, los planos no serviran de nada.

Nutricion Anabdlica

e Superavit Caldrico: Construir tejido nuevo requiere energia. Debes consumir mas
calorias de las que tu cuerpo quema diariamente (un excedente moderado de 250 a 500
kcal es ideal para evitar ganar grasa excesiva).

e Proteinas: Son los bloques de construccidn del musculo. Se recomienda consumir entre
1.6 y 2.2 gramos de proteina por cada kilo de peso corporal al dia, distribuidos en varias
comidas.

e Carbohidratos y Grasas: Los carbohidratos llenan tus tanques de glucégeno para
entrenar con maxima intensidad, mientras que las grasas saludables garantizan que tus
hormonas (como la testosterona) funcionen en niveles éptimos.

Descanso y Suefio

Tus musculos no crecen mientras levantas pesas; de hecho, ahi es cuando los estas destruyendo.
El verdadero crecimiento ocurre mientras duermes y descansas. Durante las fases profundas del
suefio, el cuerpo libera picos de la Hormona de Crecimiento Humano (HGH) y repara las
microlesiones. Dormir menos de 7 u 8 horas sabotea directamente tus resultados y eleva el
cortisol, una hormona del estrés que destruye masa muscular.

Por ultimo, es vital incluir de forma peridédica una semana de descarga (deload) cada 6 u 8
semanas de entrenamiento intenso. Durante esta semana reduces el peso o el volumen a la
mitad para darle un respiro a tus articulaciones y a tu sistema nervioso central, permitiendo que
la fatiga acumulada se disipe y el musculo experimente un rebote de crecimiento.



